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Lampiran 8: Petunjuk Pelaksanaan Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) 
untuk Umur 16 – 19 Tahun (Sumber: Buku TKJI untuk Anak Umur 
16 – 19 Tahun, Tahun 2010) 
 
Petunjuk Pelaksanaan 
Tes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) untuk Anak Umur 16 – 19 Tahun 
 
1. Lari 60 Meter 
a. Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kecepatan 
b. Alat dan fasilitas 
1) lintasan lurus, datar, rata, tidak licin, berjarak 60 meter, dan masih mempunyai 
lintasan lanjutan; 
2) bendera start; 
3) peluit; 
4) tiang pancang; 
5) stopwatch; 
6) serbuk kapur; 
7) alat tulis 
c. Petugas tes 
1) Petugas keberangkatan 
2) Pengukur waktu merangkap pencatat hasil 
d. Pelaksanaan  
1) Sikap permulaan  
Peserta berdiri di belakang garis start. 
2) Gerakan 
a) Pada aba-aba “Siap” peserta mengambil sikap start berdiri, siap untuk lari 
(lihat gambar 1). 
b) Pada aba-aba “Ya” peserta lari secepat mungkin menuju garis finish, 
menempuh jarak 60 meter. 
 




3) Lari masih bisa diulang apabila: 
a) pelari mencuri start; 
b) pelari tidak melewati garis finish; 
c) pelari terganggu dengan pelari yang lain. 
4) Pengukuran waktu 
Pengukuran waktu dilakukan dari saat bendera diangkat sampai pelari melintas 
garis finish. 
e. Pencatatan Hasil 
1) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari unuk menempuh jarak 
60 meter, dalam satuan waktu detik. 
2) Waktu dicatat satu angka di belakang koma.  
 
2. Tes Gantung Angkat Tubuh untuk Putera dan Tes Gantung Siku Tekuk untuk 
Puteri 
a. Tes gantung angkat tubuh untuk 60 detik, untuk putera 
1) Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahananotot lengan dan otot 
bahu. 
2) Alat dan fasilitas terdiri dari: 
a) lantai yang rata dan bersih; 
b) palang tunggal yang dapat diatur tinggi rendahnya, sesuai dengan peserta; 
palang pegangan terbuat dari besi berdiameter ¾ inci (lihat gambar 2);  
 
Gambar 2. Palang tunggal 
c) stopwatch; 
d) serbuk kapur atau magnesium karbonat; 
e) alat tulis. 
 
3) Petugas tes 
a) pengamat waktu 







a) Sikap permulaan  
 Peserta berdiri di bawah palang tunggal. Kedua tangan berpegangan pada 
palang tunggal selebar bahu. Pegangan telapak tangan menghadap kearah 
letak kepala (lihat gambar 3). 
 
 
Gambar 3. Sikap permulaan gantung angkat tubuh 
b) Gerakan 
(1) Mengangkat tubuh dengan membengkokkan kedua lengan, sehingga dagu 
menyentuh atau berada di atas palang tunggal (lihat gambar 4), kemudian 
kembali ke sikap permulaan. Gerakan ini dihitung satu kali. 
(2) Selama melakukan gerakan, mulai dari kepala sampai ujung kaki tetap 
lurus. 
(3) Gerakan ini dilakukan berulang-ulang, tanpa istirahat, sebanyak mungkin, 
selama 60 detik. 
 
Gambar 4. Sikap dagu menyentuh/melewati palang tunggal 
c) Angkatan dianggap gagal dan tidak dihitung apabila: 
(1) pada waktu mengangkat badan, peserta melakukan gerakan mengayun; 
(2) pada waktu mengangkat badan, posisi dagu lebih rendah dari palang 
tunggal; 
(3) pada waktu kembali ke sikap permulaan kedua lengan tidak lurus. 
5) Pencatatan Hasil 
a) Gerakan yang dihitung adalah angkatan yang dilakukan dengan sempurna. 
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b) Gerakan yang dicatat adalah jumlah (frekuensi) angkatan yang dapat 
dilakukan dengan sikap sempurna tanpa istirahat selama 60 detik. 
c) Peserta yang tidak mampu melakukan tes angkatan tubuh ini, walaupun telah 
berusaha, diberi nilai 0 (nol). 
b. Tes gantung siku tekuk, untuk puteri 
1) Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan lengan dan otot 
bahu. 
2) Alat dan fasilitas terdiri dari: 
a) lantai yang rata dan bersih; 
b) palang tunggal yang dapat diatur tinggi rendahnya, sesuai dengan paserta; 
palang pegangan terbuat dari besi berdiameter ukuran ¾ inci (lihat gambar 
2);  
c) stopwatch; 
d) serbuk kapur atau magnesium karbonat; 
e) alat tulis. 
3) Petugas tes terdiri dari: 
a) pengamat waktu 
b) pengukur waktu merangkap pencatat hasil. 
4) Pelaksanaan  
Palang tunggal dipasang dengan ketinggian sedikit di atas kepala peserta. 
a) Sikap permulaan  
Peserta berdiri di bawah palang tunggal, kedua tangan berpegangan pada 
palang tunggal selebar bahu. Pegangan telapak tangan menghadap ke 
belakang (lihat gambar 5). 
 
Gambar 5. Sikap permulaan gantung siku tekuk puteri 
b) Gerakan 
Dengan bantuan tolakan kedua kaki, peserta melompat keatas sampai dengan 
mencapai sikap bergantung siku tekuk, dagu berada di atas palang tunggal 




Gambar 6. Sikap gantung siku tekuk 
 
3. Baring duduk 60 detik 
a. Tujuan  
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahan otot perut. 
b. Alat dan fasilitas terdiri dari: 
1) lantai/lapangan rumput yang rata dan bersih; 
2) stopwatch; 
3) alat tulis; 
4) alas/tikar/matras jika diperlukan. 
c. Petugas tes terdiri dari: 
1) pengamat waktu; 
2) penghitung gerakan merangkap pencatat hasil. 
d. Pelaksanaan 
1) Sikap permulaan  
a) Berbaring telentang di lantai atau rumput, kedua lutut di tekuk dengan sudut 
± 900, kedua tangan kiri dan kanan diletakkan masing-masing di samping 
telinga. 
b) Petugas/peserta lain memegang atau menekan kedua pergelangan kaki, agar 
kaki tidak terangkat. 
2) Gerakan 
a) Gerakan aba-aba “Ya” peserta bergerak mengambil sikap duduk sehingga 
kedua sikunya menyentuh kedua paha, kemudian kembali ke sikap 
permulaan; 




(1)   gerakan tidak dihitung jika tangan tidak berada di samping telinga; 
(2)   kedua siku tidak sampai menyentuh paha; dan 





e. Pencatatan hasil 
1) Hasil yang dihitung dan dicatat adalah jumlah gerakan baring duduk yang dapat 
dilakukan dengan sempurna selama 60 detik. 
2) Peserta yang tidak mampu melakukan tes baring duduk ini, diberi nilai 0 (nol). 
4. Loncat Tegak 
a. Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur daya ledak atau tenaga eksplosif. 
b. Alat dan fasilitas terdiri dari: 
1) papan berskala centimeter, warna gelap, berukuran 30 x 150 cm, dipasang pada 
dinding yang rata atau tiang; jarak antara lantai dengan angka 0 (nol) pada skala 
yaitu 150 cm (lihat gambar 7);  
2) serbuk kapur; 
3) alat penghapus papan tulis; 
4) alat tulis. 
 
Gambar 7. Papan loncat tegak 
 
c. Petugas tes 
Pengamat dan pencatat hasil 
d. Pelaksanaan  
1) Sikap permulaan  
a) Terlebih dahulu ujung jari tangan peserta diolesi dengan serbuk kapur atau 
magnesium karbonat. 
b) Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, papan skala berada di 
samping kiri atau kanannya. Kemudian tangan yang dekat dinding diangkat 
lurus ke atas, telapak tangan ditempelkan pada papan berskala, sehingga 




Gambar  8. Sikap memnentukan raihan tegak 
2) Gerakan  
a) Peserta mengambil awalan dengan sikap menekukkan lutut dan kedua lengan 
diayun ke belakang (lihat gambar 9). Kemudian peserta meloncat setinggi 
mungkin sambil menepuk papan dengan ujung jari sehingga menimbulkan 
bekas (lihat gambar 10). 
 




Gambar 10. Meloncat setinggi mungkin 
b) Lakukan tes ini sebanyak 3 kali tanpa istirahat atau diselingi oleh peserta 
lain. 
e. Pencatatan hasil 
1) raihan tegak dicatat; 
2) ketiga selisih loncatan dicatat; 
3) raihan loncatan dikurangi raihan tegak; 
4) ambil nilai selisih raihan yang tertinggi. 
5. Lari 1200 meter untuk putera, dan 1000 meter untuk puteri. 
a. Tujuan  
Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung, peredaran darah, dan 
pernafasan. 
b. Alat dan fasilitas terdiri dari: 
1) lintasan lari 1200 meter untuk putera dan 1000 meter untuk puteri; 
2) satopwatch; 
3) bendera start; 
4) peluit; 
5) tiang pancang; 
6) alat tulis. 
c. Petugas tes terdiri dari: 
1) petugas keberangkatan; 
2) pengukur waktu; 
3) pencatat hasil; 
4) pembantu umum. 
d. Pelaksanaan  
1) Sikap permulaan  
Peserta berdiri di belakang garis start. 
2) Gerakan 
a) Pada aba-aba “Siap” peserta mengambil sikap start berdiri, siap untuk lari. 
b) Pada aba-aba “ya” peserta lari menuju garis finish, menempuh jarak 1200 




(1)  Lari diulang bilamana ada pelari yang mencuri start. 
(2)  Lari diulang bilamana pelari tidak melewati garis finish. 
 
 
Gambar 11. Posisi start lari 1000 meter dan 1200 meter 
e. Pencatatan hasil 
1) Pengambilan waktu dilakukan dari saat bendera diangkat sampai pelari tepat 
melintas garis finish (lihat gambar 12). 
 
Gambar 12. Stopwatch dimatikan saat pelari melintasi garis finish 
 
2) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk menempuh jarak 
1200 meter untuk putera dan 1000 meter untuk puteri. Waktu dicatat dalam 
satuan menit dan detik. 









































Lampiran 13: Uji Prasyarat Penelitian 
 
1. Uji Normalitas 
 
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test
25 25 25 25
16.2000 107.0000 2.5200 65.5296
2.21736 7.61577 1.04563 3.15061
.176 .244 .251 .148
.176 .147 .251 .148
-.094 -.244 -.162 -.103
.880 1.218 1.253 .738




















Test distribution is Normal.a. 
































Lampiran 13: Uji Prasyarat Penelitian 
 
 
2. Uji Linearitas 
 
Prestasi Belajar  * Kebugaran Jasmani 
ANOVA Table
104.556 8 13.069 1.564 .212
80.548 1 80.548 9.641 .007













Squares df Mean Square F Sig.
 
 
Prestasi Belajar  * Kecerdasan Intelektual 
ANOVA Table
113.383 4 28.346 4.541 .009
63.070 1 63.070 10.103 .005













Squares df Mean Square F Sig.
 
 
Prestasi Belajar  * Pendidikan Orang Tua 
ANOVA Table
65.705 3 21.902 2.666 .074
52.639 1 52.639 6.407 .019


























Lampiran 14: Uji Hipotesis Penelitian 
 
1. Uji Korelasi (Product Moment Correlations) 
Correlations
1 .281 .079 .581**
.173 .707 .002
25 25 25 25
.281 1 .147 .515**
.173 .485 .008
25 25 25 25
.079 .147 1 .470*
.707 .485 .018
25 25 25 25
.581** .515** .470* 1
.002 .008 .018

























Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).**. 
























Lampiran 14: Uji Hipotesis Penelitian 
 
2. Analisis Regresi Ganda 
Variables Entered/Removedb









All requested variables entered.a. 
Dependent Variable: Prestasi Belajarb. 
 
Model Summary








Predictors: (Constant), Pendidikan Orang tua,













Squares df Mean Square F Sig.
Predictors: (Constant), Pendidikan Orang tua, Kebugaran Jasmani, Kecerdasan
Intelektual
a. 
Dependent Variable: Prestasi Belajarb. 
 
 


















Lampiran 15: Dokumentasi 
 
Dokumentasi 
PelaksanaanTes Kesegaran Jasmani Indonesia (TKJI) 
 
 
Gambar 1: Suasana Presensi Siswa 
 
 
Gambar 2: Siswa Putra 
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Gambar 4: Suasana Tes Lari 60 Meter Putra  Gambar 5: Suasana Tes Lari 60 Meter Putri 
 
 
     
























Gambar 10: Suasana Tes Lari 1200 Meter  Gambar 11: Suasana Tes Lari 1000 Meter 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
